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NA NEDESCINU, | UZGAJATI CUENJENI ZACIN

safran kao
vo strasti

Alessandro Candotti ispred

panorame Nedeséine, mjesta

gdje raste jedan od najboljih
afrana na svijetu

diniji, u Abruzzu, Milanu),
Alessandro se uputio u grad

U Hrvatskoj posebno cijenjen

Tjelovjezba

....................................................................
Vjezbanje na
trampolinu
(drugi dio)

rampolin je izuzetno za-

bavan rekvizit za vjezba-

nje i omogucuje razvoj
svih motorickih sposobnosti
organizma, ali ukoliko vjezba-
nje na njemu ne prilagodite
svojim trenutnim sposobno-
stima, Zivotnoj dobi, ogranice-
njima i sli¢cno, moze vam pru-
Ziti viSe neugodnosti nego
ugode.

Ako nikada niste stali na
trampolin, ipak je on rekvizit
novijeg datuma, nemojte se
zaboraviti i krenuti za svojom
djecom ili unucima, onomne-
promisljenom izjavom “mogu
ja to” i dokazivanjem. Neko-

slika1

liko dana radite samo vjezbe
iskoraka na trampolin, hoda-
nje po njemu, podizanje na
poluprste i ostale vjezbe opi-
sane u proslom prilogu bez
skakanja i ostalih vratolomija.
Tek onda, kada sve te vjezbe
moZete odraditi sto posto si-
gurno, spremni ste za poneki
mali poskok i skok.

Vjerujte, najsigurniji put k
sretnom i zdravom tijelu je u
malim koracima i nije u pre-
tjerivanju. Danasnje vjezbe
isto spadaju u skupinu pocet-
nih vjezbi upoznavanja s re-
kvizitom i vlastitim moguc-
nostima.

Slobodno izostavite sva-
ku vjezbu koja vam je teska
i pokusajte je ponovo odra-
diti kada steknete vise snage,
ravnoteze, samopouzdanja ili
samo volje.

Slika 3. Vjezba istezanja u pretklonu -
spustite se rukama do ruba trampolina i
uhvatite ga. Noge neka budu opruzenih ili
malo savijenih koljena. Udahom snazno
potisnite obje pete u trampolin i osjetite
istezanje misica nogu. Izdahom privucite

u doba renesanse

Castor Durante, glasoviti talijanski lijecnik, botanicar
i pjesnik, u djelu “Il tesoro della sanita”, zbirci puckih
lijekova za obitelj, pravila iz opce higijene i savjeta za
prehranu, dotice se jednog recepta s hrvatske strane
Jadrana, posebno cijenjenog u to vrijeme u Rimu, zubaca
sa safranom. Najbolji su oni krupni, koji se love u Schiavo-
niji, zgotovljeni u hladetini i spravljeni na nacin Schiavona.
Kuhaju ga u vinskom octu dodajuci sol i mnogo Safrana te
zatim rezu u komade i pripremaju hladetinu.

Negdje u to vrijeme “rodio” se
poznati recept za jelo risotto

alla milanese. U Dalmaciji,
na otocima, pripremali
su se paprenjaci sa
safranom, medom
i korijandrom. O
drevnim nasadi-
ma 3afrana duz
cijele jadranske
obale u svojim

je putopisima
izvjeStavao i Petar
Hektorovi¢, a na
podrucju Vinodola
tamosniji su redovnici
lijecili ocne bolesti smje-

som safrana, bjelanjka i ruza.

poceli s probnom proizvod-
njom $afrana na malom obi-
teljskom polju veli¢ine 30-ak
kvadrata, na 300-tinjak meta-
ra nadmorske visine i kr$noj
visoravni s prisustvom nuz-
nih minerala i specifi¢nih lo-
kalnih klimatskih uvjeta. Ona-
ko kako se i trazi. Prethodno
su potrazili savjete poznatog
ucitelja i stru¢njaka, nedav-
no preminulog Silvija Sarra,
poznatog kao Gospodin Sa-
fran, u meduvremenu mnogo
istrazivali, eksperimentirali.
Trud im se isplatio.

Bili su zaneseni svojom pr-
vom proizvodnjom. U srp-
nju su iz zemlje vadili lukovice
(njima se $afran razmnozava)
koje se potom sade na drugo
za njih posebno pripremlje-
no tlo (tek nakon pet godina
mogu se vratiti na prvotnu lo-
kaciju). Nakon dva mjeseca

izrodile su se sadnice, a po-
lja su poprimila njeznu lju-
bicastu nijansu. Tada je slije-
dio moZda najtezi dio - ru¢na
berba cvijeca i potom obred -
stoljecima isti. Ru¢no se beru
cvjetovi kojima se odvajaju tri
Zarkocrvena tucka koja se za-
tim suse na zaru hrastovine,
Cuvajuci tako, vec stoljecima,
svoja specificna svojstva.

Brojke su zastrasujuce - da
biste dobili gram zacina, potreb-
no je isusiti tucke oko 140 cvje-
tova Safrana. Od tisucu kvadra-
ta Safrana moZe se dobiti svega
800 grama zacina. Za jedan ki-
logram zacina isuSuje se oko
140.000 cvjetova. Sest hektara
pod ljubicastim cvijetom daje
Sest kilograma zacina.

Kako u Italiji postoje nad-
lezne institucije za ispitiva-
nje kvalitete (proizvodi se u
Piemonteu, Toskani, na Sar-

koji je bio pogoden strasnim
potresom prije nekoliko go-
dina, UAquilu, gdje predaje
svoj proizvod na najstroze
analize. Rezultati su bili za-
panjujuci - Safran Istre, bag
ovaj s Nedescine, po svim je
parametrima kvalitete bio u
razini najboljih! Zarke boje,
njeznog i postojanog miri-
sa, intenzivne arome cvjet-
nih nota, ovaj je novi istar-
ski proizvod pravi generator
kvalitete. Bio je to poticaj i
garancija da su Alessandro
i Alessandra na pravom
putu.

Ohrabreni novim sa-
znanjima, okrenuli su
se i marketingu - na-
kon §to su odradili di-
zajnerski dio vezan uz
opremu, poceli su tra-

Ziti partnere.

- Zbog svoje boje sa-
fran podsjeca na istarsko
sunce, a po nezamjenji-
vom okusu i aromi te dobro-
biti moze se nametnuti kao
glavna namirnica ljeta. Upra-
vo stoga ima glavnu ulogu u
hrvatskim restoranima. Go-
tovo svi kojima smo ponu-
dili na$ proizvod rado su ga
prihvatili i u svoje jelovni-
ke unijeli nova jela sa Safra-
nom. I neki prodavaci ori-
ginalnih istarskih suvenira
prihvatili su nasu ideju i pro-
daju taj nas istarski Safran, i
ja sam zbog toga jako sretan.
Siguran sam da ce ovaj sa-
fran naci svoje mjesto na tr-
Zistu bas kao i njegov kolega
po afrodizijackim svojstvima
crni i bijeli tartuf, zaneseno
prica Alessandro. Nama se
Zuri, a on bi, veli, o $afranu
mogao pricati danima. Vje-
rujemo mu. I zelimo svim
srcem da uspije. Pa i dok do-
vr§avam ove retke paralel-
no razmisljam - kada netko
ude u neki posao sa srcem i
dusom, iskreno i zdusno, ne
moze biti drugacije.

Slika 1. Vjezba krizanja nogu - stanite
uspravnog trupa na trampolinu, nogu u
Sirini kukova i ruku isprepletenih na potiljku.
Udahom krizajte prvo jednom nogom ispred
pa iza stojne noge, a ramena, ruke i trup
neka budu $to mirniji. Ponovite osam puta
jednom pa drugom nogom.

Slika 2. Vjezba cucanj s prijenosom tezine
tijela - zauzmite raskoracni stav u Sirini tram-
polina s prstima stopala malo usmjerenim
prema van. Spustite se u cucanj ili polucu-
¢anj, savijte se u koljenima koliko mozete
bez nelagode. Pozicija trupa i ruku je kao u
prethodnoj vjezbi. Udahom lagano bez po-
dizanja stopala samo prebacite teZinu tijela
viSe prema petama, a izdahom vise prema
prstima. Uvlacite pupak na kraljeznicu koja
mora ostati mirna i osjetite pritisak stopala
na podlogu trampolina. Ponovite deset puta.

jedno koljeno prema prsima dok je drugo
opruzeno i peta stisce podlogu. Naizmjenic-
no svakom nogom 3est puta.

Slika 4. Vjezba twist - u istoj pocetnoj
poziciji kao i u prethodnoj vjezbi spojenih
stopala udahom potisnite pete o podlogu
trampolina i istegnite misice nogu. Leda pri-
tom sto vise pokusajte izravnati. Izdisajem
savijte oba koljena, zarotirajte ih u jednu
stranu i pokusajte spustiti do trampoli-
na. Leda ostaju ravna a aktivirajte krizne
trbusne misice. Polako radite rotaciju nogu
i kukova do granice ugode. Ponovite osam
puta.

Slika 5. Vjezba odizanja kukova - sjednite
se na trampolin i rukama se uhvatite iza tru-
pa za njegov rub. Stopala postavite u sirinu
ramena. Udahom odignite guzu s podloge,
izduZite vrat pogleda usmjerenog tocno
iznad sebe, bez zabacivanja glave i aktiviraj-
te sve misice straznje strane tijela od glave
do pete. Izdisajem se vratite u pocetnu pozi-
ciju. Ponovite Sest do osam puta. Napredo-
vanjem odignite u povisenom poloZaju prvo
jednu pa drugu nogu od podloge, naizmje-
nicno deset puta, i nemojte dozvoliti da vam
se jedan kuk spusti. Ramena, kukovi, kolje-
na i gleznjevi moraju biti u istoj liniji jedan, a
lijeva i desna strana u istoj visini.




